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			Prólogo

			En los últimos años he dedicado parte de mi labor a investigar el estrés, el trauma, la somatización y su influencia en la salud mental. Entender cómo la mente y el cuerpo están íntimamente unidos me parece un tema primordial en pleno siglo XXI y sigo con atención los avances al respecto para poder sanar a mis pacientes y divulgar los descubrimientos que se van produciendo.

			Conozco a Blanca desde hace tiempo. Experta en comunicación, ha llevado a la «calle» el mundo de la flora intestinal y lo ha hecho con cercanía, sencillez y base científica. Sabe que soy una psiquiatra «peculiar»: estudio el aparato digestivo y su interrelación con la psiquiatría, en cómo está estrechamente ligado con los niveles de inflamación que, a su vez, provocan el agravamiento de problemas psiquiátricos.

			A lo largo de los años, he observado a las personas que somatizaban a nivel digestivo y me di cuenta de que había que unir ambos campos. Casi la mitad de la población se queja de molestias digestivas, y esto se incrementa en aquellas personas que padecen una sintomatología psiquiátrica.

			Blanca nos acerca a la microbiota, ese conjunto de microorganismos que tanto afecta al desarrollo de nuestro sistema inmune desde el nacimiento y que ejerce una función defensiva esencial, ya que impide que múltiples elementos agresores accedan a nuestro organismo. Una buena gestión de nuestro aparato digestivo puede ser la puerta de entrada para evitar, sanar o, al menos, paliar enfermedades crónicas, inflamatorias o neuropsiquiátricas. La microbiota se va modificando en función de nuestros hábitos: la salud de la boca, el tipo de parto, la higiene del sueño, el estilo de vida –sedentario o más activo— etc. Y la clave consiste en saber que existe una conexión bidireccional –cerebro-intestino— a través del nervio vago que es determinante en la configuración de nuestro organismo. Soy una fiel defensora de la divulgación de estas cuestiones, puesto que tengo la convicción de que en el futuro el estudio de la microbiota será uno de los grandes pilares de la medicina.

			La inflamación se ha convertido en uno de mis focos de estudio y del tratamiento que empleo con mis pacientes. ¡Cuántas veces he repetido que vivimos inflamados y que el XXI es el siglo de la inflamación! La inflamación es un proceso natural que ocurre, por ejemplo, ante una lesión con edema en un momento puntual. Ese instante es necesario para que el cuerpo se recupere de la lesión, y ahí es cuando se ponen en marcha los mecanismos de reparación celular. El proceso inflamatorio es necesario para la curación. ¿Cuándo tenemos que preocuparnos? Ante estados de alerta mantenidos, ya sea por causa de preocupaciones reales o imaginarias. No olvidemos que ese estado de alerta puede deberse también al estrés, a la mala alimentación, a hábitos poco saludables como el sedentarismo, el alcohol y el tabaco o a problemas laborales o familiares. Nuestro organismo no está diseñado para mantener un sistema inflamatorio constante y se daña cuando se activa la inflamación de bajo grado que deteriora gravemente el sistema inmune.

			Esta inflamación de bajo grado es la base de muchos de los síntomas que nos acechan: dolores musculares, problemas dermatológicos o digestivos, enfermedades autoinmunes o determinadas depresiones.

			En los últimos tiempos, los psiquiatras hemos empezado a tratar algunas depresiones resistentes con remedios antiinflamatorios: dietas simples, productos naturales o incluso fármacos. Este nuevo libro de Blanca, tan ameno y apasionante como los anteriores, dedica un apartado a la dieta antiinflamatoria. En un momento de exceso de información, contar con unas nociones claras y concisas puede ayudarte a equilibrar tu sistema inmune. No siempre hará falta cumplir una dieta cuidada y estricta, pero es sano y positivo conocer cómo funciona nuestro organismo ante diferentes alimentos y hábitos. Mi consejo es animar a cada persona a que se conozca y entienda cómo responde su cuerpo ante el estrés o el miedo. Con ese esquema y entendiendo cómo la alimentación puede regularte, el camino hacia la sanación y la armonía es mucho más sencillo.

			Los consejos de Blanca para el día a día, pautas y ejemplos útiles para personas que sufren alguna sintomatología psicológica o física te ayudarán a comprender cómo reacciona tu organismo.

			Es importante no abrumarse al adentrarse en el libro. El exceso de información puede provocar que percibas una sensación de culpa por no saber cuidarte o por mantener hábitos alimenticios poco saludables. Los cambios suceden poco a poco, así que empieza por saber cuáles son los mecanismos que te regulan y ya decidirás luego por dónde emprender el camino.

			Estoy segura de que este nuevo libro de Blanca te ayudará a acercarte a un estilo de vida más sano, lo que, a la larga, potenciará tu bienestar físico y psicológico.

			 

			Dra. MARIÁN ROJAS

		    Médica, escritora y psiquiatra

			Madrid, a 22 de junio de 2022

		

	
		
			Introducción

			En mi libro Dime qué comes y te diré qué bacterias tienes hablaba sobre los microorganismos que tenemos dentro del cuerpo, sus funciones, cuáles son sus beneficios, su relación con la inmunidad, etc. Ahora vamos a hablar sobre los microorganismos que podemos encontrar en los alimentos y que introducimos en el cuerpo. En muchos casos estos microorganismos podrían ser indeseables y no bienvenidos, ya que tienen la capacidad de causarnos infecciones, intoxicaciones o enfermedades.

			Controlar lo que ingerimos es importante, porque podría hacernos daño o desequilibrar nuestras bacterias beneficiosas (microbiota), así que es fundamental para que todo funcione bien en nuestro interior.

			Un trabajo en equipo

			No estamos solos, siempre vamos acompañados de billones de bichitos o microbios que viven sobre nosotros y dentro de nuestro cuerpo. Sin ellos no podríamos vivir, pero en algunos casos pueden entrañar peligro y hacernos enfermar. Por ejemplo, las bacterias que tenemos en la boca pueden producir caries si no nos lavamos los dientes a menudo, o los microorganismos de los alimentos en mal estado podrían tener efectos nocivos en nuestro cuerpo. Los microorganismos no siempre son buenos, pero, en general, si hacemos las cosas bien, sí lo son.

			Los microbios son la forma de vida más pequeña que existe en la Tierra; no podemos verlos a simple vista, son muy muy pequeños y tienen diferentes formas y tamaños. A todos los microbios que viven dentro de nuestro cuerpo se les llama «microbiota» y son un conjunto de microorganismos (virus, bacterias, hongos, parásitos, arqueas, etc.). Tenemos bacterias en la piel, en la nariz, la boca, el oído, los pulmones, en el ombligo, en el estómago, en el intestino, etc.

			Recordemos que estos billones de bacterias conviven con nosotros en una relación de simbiosis, es decir, nosotros les proporcionamos la casita donde viven (nuestro cuerpo) y el alimento (la comida que comemos) y ellas, a cambio, nos reportan grandes beneficios.

			Nadie tiene los mismos microorganismos (microbiota) que otra persona, somos únicos, y estos van cambiando en función de nuestros hábitos: de nuestra alimentación, salud de la boca, higiene, tiempo de lactancia materna, sueño, edad, ejercicio físico, de si vives con animales o no, etc. Entre las funciones que ejerce la microbiota está la regulación de la inmunidad. Desde que nacemos contribuye al desarrollo del sistema inmune evitando que otros patógenos se queden dentro de nuestro cuerpo y nos causen enfermedades, y también ejerce una función moduladora del sistema inmune a través del reconocimiento de virus, parásitos, bacterias u otros elementos agresores.

			Por tanto, si se altera la composición de la microbiota, la inmunidad se verá comprometida y seremos más propensos a padecer distintas enfermedades. Las embarazadas, los bebés, los ancianos y las personas que tienen un sistema inmune debilitado son más vulnerables a sufrir intoxicaciones alimentarias.

			¿Cómo ha podido llegar hasta nuestro organismo toda esa cantidad de bacterias?

			Se encuentran en la comida que ingerimos, en la piel, en las manos, también vienen del aire que respiramos, de las mascotas... muchas entran y salen, mientras que otras se quedan a vivir con nosotros.
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			La mayor parte de los alimentos que comemos pueden contener bacterias malas o microorganismos patógenos, pero, por suerte, cuando llegan al estómago, este actúa como una caldera ácida (con un pH entre 1 y 2, prácticamente sin microbios), lo que hace que las bacterias procedentes del exterior mueran en su gran mayoría antes de pasar al intestino. Por eso es tan importante mantener el estómago ácido, así mueren los microorganismos antes de que lleguen al intestino y se queden con nosotros. Nuestro estómago es ácido de manera fisiológica, pero una mala alimentación, el estrés, el alcohol, el tabaco o no descansar adecuadamente son factores que influyen en que baje su grado de acidez.

			Una vez en el intestino, será la microbiota la que controlará que los microorganismos ejerzan un papel beneficioso, pero para ello debe estar sana y bien alimentada; de lo contrario, no será capaz de cumplir sus funciones.

			Por otro lado, la barrera intestinal es la que colabora con nuestro sistema inmune en el desarrollo de la función defensiva; es decir, nuestra barrera intestinal tiene una permeabilidad selectiva, o lo que es lo mismo, deja pasar las sustancias beneficiosas, pero una mala alimentación rompe esa permeabilidad y hace que quede abierta, como un colador, por donde pasan sustancias tóxicas a la sangre que provocan síntomas tanto digestivos como extradigestivos, inflamación y enfermedades.

			También puede pasar que, si tienes un estómago poco ácido, parte de las bacterias patógenas no mueran y lleguen con facilidad al intestino. Por eso es tan importante que el estómago esté en perfectas condiciones. Y debes saber que no es lo mismo sentir acidez que tener el estómago muy ácido.

			
			FACTORES QUE PUEDEN CAUSAR FALTA DE ACIDEZ EN EL ESTÓMAGO

			•   abuso de azúcares, edulcorantes, grasas malas y aditivos artificiales

			•  alcohol

			•  tabaco

			•  estrés

			•  abuso de antiácidos

				

			
			FACTORES QUE MANTIENEN EL NIVEL DE ACIDEZ DEL ESTÓMAGO

			•   seguir una alimentación equilibrada y sana

			•  evitar el alcohol

			•  no fumar

			•  controlar el estrés

			•  descansar adecuadamente
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			Seguridad de los alimentos

			El ser humano ha confiado siempre en su capacidad sensorial para seleccionar los alimentos que podía o no consumir. El aspecto, el olor o el sabor han sido los indicadores más llamativos y orientativos para decidir si un producto podía ingerirse o no. Sin embargo, las investigaciones nos han demostrado que un producto puede tener buen aspecto y, sin embargo, estar contaminado.

			Hay sabores, como el amargo, que se han relacionado con productos en mal estado o venenosos; de hecho, los niños lo tienen claro. La mayor parte de los pequeños rechazan las verduras, y uno de los motivos es su sabor amargo. Es un rechazo innato en los bebés, que los protege de la ingestión de venenos, dado que muchos compuestos amargos (no todos) son tóxicos. Como los niños se meten en la boca cualquier cosa que tengan al alcance, el riesgo de envenenamiento es mucho mayor. Por lo general, este rechazo al sabor amargo de verduras o medicamentos va mejorando con la edad.

			Es recomendable que los padres expongan a sus hijos de forma repetida a este tipo de alimentos amargos, siempre sin forzar, porque así habrá más probabilidad de que empiecen a aceptarlos antes. La paciencia es clave, pero, además, la exposición de la madre a verduras y frutas en el embarazo hará que el feto se acostumbre a su sabor porque el sabor de los alimentos llega al líquido amniótico a través de la placenta. Y, por supuesto, si los padres las ingieren de manera habitual en casa será aún más fácil.

			Otro motivo por el que los bebés rechazan las verduras es porque son alimentos con pocas calorías y es algo que el niño es perfectamente capaz de detectar. Prefieren los alimentos más calóricos o energéticos porque son los que los ayudarán a desarrollarse y crecer de forma más eficaz. Entonces, como les gustan los alimentos más calóricos, no les des las verduras solas, siempre mézclaselas con grasas buenas, como un buen chorreón de aceite de oliva virgen extra en crudo o trocitos de aguacate; también puedes añadir patata, boniato, quinoa, arroz, legumbres, etc., que son alimentos más calóricos.

			Por otro lado, siempre nos preguntamos por qué a los niños les gusta el dulce a cualquier edad; pues bien, la leche materna, gracias a su contenido en lactosa, tiene un característico sabor dulce. De esta manera el bebé no rechazará la leche de su madre y siempre le será más familiar este sabor. Además, el sabor dulce siempre suele estar presente en alimentos más calóricos. Que los niños tengan preferencia por el dulce no justifica que se les den productos azucarados a diario, como por ejemplo las galletas, los yogures de sabores y azucarados, la crema de cacao azucarada, los zumos, etc. Sin embargo, la naturaleza sí nos proporciona alimentos naturalmente dulces, como las frutas, los copos de avena o la canela.

		  CÓMO DETECTAR QUE COMER UN ALIMENTO ES SEGURO

			Los sentidos podrían traicionarnos porque nos apetecerá un alimento con un olor, sabor y aspecto agradables; sin embargo, rechazaremos sin duda un alimento con mal aspecto, olor y sabor. Pero podemos estar equivocándonos, porque precisamente los microbios (patógenos) causantes de enfermedades no suelen alterar el alimento. Es decir, son capaces de desarrollar niveles altos de toxinas sin provocar cambios relevantes en la apariencia, el olor y el sabor del alimento. Esta capacidad de infectar un alimento sin dar pistas les confiere una gran ventaja para atacar organismos superiores, pues pueden introducirse en ellos de manera silenciosa y discreta; de otra forma, rechazaríamos el alimento y los patógenos no podrían acceder a nuestro interior.
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			RECUERDA

			 

			El aspecto, la textura, el olor o el sabor de un alimento no son indicadores lo bastante fiables como para determinar que un alimento es seguro.

				

			Un alimento de apariencia normal, no alterado, también puede transmitir enfermedad si se han dado las circunstancias propicias.

			
			CAUSAS PARA EL DETERIORO DE LOS ALIMENTOS

			•   un periodo de conservación largo en condiciones inadecuadas (fecha de caducidad pasada, mantenimiento del alimento a una temperatura inadecuada para su conservación)

			•   varias congelaciones sucesivas que hayan dado lugar al desarrollo de microorganismos patógenos

			•   cocinado insuficiente (alimento crudo o medio-crudo)

				

			
			CLAVES PARA MANTENER LOS ALIMENTOS INOCUOS

			•  mantener la limpieza

			•  separar alimentos crudos y cocinados

			•  cocinar por completo

			•  mantener los alimentos a temperaturas seguras

			•  usar agua y materias primas seguras

				

			 

			¿Cuántas veces te has comido un alimento solo porque tiene buen aspecto, huele bien y, además, sabe bien? Pues ahora sabes que esto no es lo único que debes tener en cuenta.

			Un alimento contaminado no tiene por qué estar alterado. Una mayonesa con salmonela tendrá un aspecto, un olor y un sabor totalmente normales. No serías capaz de distinguirlo a simple vista.

			También pasa con el arroz y con la pasta o en las conservas. No hay testigos o características que nos den pistas de que no debemos tomarlos, y por eso debemos conservar bien estos alimentos o consumirlos antes de la fecha de caducidad en el caso de las conservas.

			Los microorganismos están muy extendidos, son ubicuos; pese a ello, solo una pequeña parte serán capaces de producir enfermedades en los humanos. Por ello, es importante distinguir entre microorganismos alterantes y aquellos patógenos, es decir, los que son capaces de provocar enfermedades de transmisión alimentaria.

			
			Tipos de microorganismos que podemos encontrar en los alimentos

			•   Microorganismos beneficiosos: Son las bacterias beneficiosas que se encuentran en alimentos fermentados como son el yogur, el queso, el kéfir, el miso, etc.

			•  Microorganismos alterantes: No tienen por qué ser patógenos, pero cambian las características del alimento y lo transforman en un alimento no deseable: texturas anómalas, colores raros, olores diferentes, etc.; todo aquello que nos hace rechazar un alimento por estar alterado, pero que no tiene por qué causar ningún tipo de enfermedad.

			› Ejemplos: el pan, cuando se pone duro; la fruta pasada de color marrón

			•   Microorganismos patógenos: Son los que producen enfermedad. Pueden producir efectos adversos en el consumidor por contener sustancias tóxicas, sustancias propias (naturales) o sustancias extrañas (contaminantes), o bien por la presencia de microorganismos patógenos superior a los límites permitidos para considerarse seguros.

			› Ejemplo: alimentos contaminados con listeria
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		  TIPOS DE PELIGROS QUE PODEMOS ENCONTRAR EN LOS ALIMENTOS

			Se pueden clasificar según su origen en:

			
			•   Peligros biológicos: bacterias, parásitos, virus y toxinas

			•   Peligros químicos: pesticidas, metales pesados o cualquier otra sustancia o compuesto con efectos sobre la salud

			•  Peligros físicos: trozos de cristal u otro material frágil, metal o cualquier sustancia ajena al alimento

				


			En casa los que realmente nos preocupan son los peligros de origen biológico (bacterias, parásitos, virus y toxinas), porque es lo que nosotros podemos controlar al almacenar la comida.

			Los alimentos podrían contaminarse en cualquier etapa de la cadena de producción: en el procesamiento, la distribución, el almacenamiento o la preparación. Por ello, toda la cadena alimentaria tiene que esforzarse para que esto no suceda. Contamos con legislación y controles para reducir el riesgo de contaminación; nosotros, en casa, también tenemos un papel que desempeñar a la hora de almacenar la comida, cocinarla de manera correcta, etc.

			Los patógenos que causan enfermedades de origen alimentario tienen la particularidad de que crecen en condiciones de humedad, pH y temperatura similares a las del interior del cuerpo humano y, además, son capaces de sobrevivir a condiciones estándar de temperatura (20 °C).

			Los alimentos pueden tener microorganismos de manera natural. Lo que tenemos que conseguir es que estos microorganismos no se multipliquen, y para ello no vamos a facilitarles las condiciones perfectas para su crecimiento.

			Factores para evitar la contaminación

			Factores del propio alimento que van a influir en el crecimiento de los microorganismos:

			
			•  pH del alimento (pH = 7 neutro, pH ácido 1-7, pH básico 7-14): Los microorganismos crecen bien en alimentos con pH cerca de la neutralidad (pH = 7), por lo que cuanto más nos alejemos de ese pH, más difícil será su crecimiento.

			› Alimentos con pH ácido: vinagre, cítricos (naranja, pomelo, limón, etc.). En ocasiones se añade ácido láctico a los alimentos para aumentar la conservación.
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			•  Cantidad de nutrientes: En los alimentos ricos en proteínas o almidones los microorganismos crecerán mejor porque utilizan esos nutrientes para multiplicarse.

			•  Cantidad de agua disponible en un alimento para que los microorganismos se multipliquen.

			› Ejemplo: las frutas deshidratadas, los frutos secos
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			› Las grandes concentraciones de azúcar o sal en el alimento también disminuyen la actividad de agua y, por tanto, sus microorganismos. Por ejemplo: alimentos en salazón, como las anchoas o el jamón curado.

			•  Estructura biológica: Protegen el alimento por su propia estructura; por ejemplo, los alimentos que tienen cáscara, como los plátanos.
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			Iremos viendo poco a poco otros factores ajenos al alimento, pero que también influyen en el crecimiento de los microorganismos, como la temperatura (rotura de la cadena de frío o de calor) o la humedad del ambiente.

		  SÍNTOMAS COMUNES POR LA INTOXICACIÓN DE ALIMENTOS

			Las enfermedades de transmisión alimentaria suelen producir síntomas gastrointestinales que se detallan en la siguiente tabla.

			
			SÍNTOMAS LEVES DERIVADOS DE UNA INTOXICACIÓN POR ALIMENTOS

			•  fiebre

			•  diarrea

			•  vómitos

			•  náuseas

			•  dolor abdominal

				

			Estos síntomas gastrointestinales son los más comunes y, por suerte, suelen remitir en 2 o 3 días.

			Pero tenemos que tener en cuenta que, aunque solo causen síntomas gastrointestinales y estos se pasen pronto, el sistema digestivo se irrita y la microbiota se debilita, con lo que, si esto se repite muchas veces, es probable que cada vez sea más difícil recuperar un estado intestinal saludable. Como ya sabes, esto afecta a todos los niveles: digestivo, mental, hormonal e inmunológico.

			
			SÍNTOMAS GRAVES DERIVADOS DE UNA INTOXICACIÓN POR ALIMENTOS

			•  visión borrosa

			•  parálisis, hormigueo o entumecimiento de la piel

			•  debilidad

			•  aturdimiento: mareo o desmayo

			•  hundimiento de los ojos y las mejillas

			•  síntomas inmunológicos, reumatológicos u otros que pueden llegar a comprometer la vida

				

		  ALIMENTOS DE ALTO RIESGO

			Los alimentos de alto riesgo son los que reúnen todas las condiciones necesarias para el crecimiento de microorganismos: pH neutro, humedad y nutrientes (ricos en proteínas o almidón).

			Si se da toda esta combinación de factores y la sumamos a que los alimentos no se mantienen bajo control de temperatura, pueden proliferar toxinas que causen una intoxicación alimentaria.

			
			ALIMENTOS DE ALTO RIESGO

			•  Carne picada: Es un producto manipulado previamente; al estar picado presenta mayor superficie posible de contaminación para que las bacterias campen a sus anchas.

			•  Carne cruda: carpaccio, tartar…

			•  Aves (cocinadas o crudas)

			•  Pescado crudo o marinado

			•  Leche cruda, quesos crudos o salsas o cremas con leche cruda

			•  Huevos crudos y cocidos o fritos

			•  Alimentos listos para el consumo: Son los que no necesitan tratamiento térmico para consumirlos, como las bolsas de ensalada o los zumos no pasteurizados.

			•  Arroz cocido y pasta cocida

		  

			Desinfección de estropajos y bayetas

		  Los estropajos, los trapos y las bayetas acumulan cantidad de bacterias por ser porosos, con grosor, estar húmedos y en contacto continuo con comida y suciedad. Esto los convierte en la casita perfecta de los microorganismos, aunque estén en contacto continuo con jabón.

			Que se vean limpios no quiere decir que los estropajos y bayetas estén libres de bacterias y desinfectados.

			 

			•   Lo primero que debemos saber es que no conviene alargar mucho la vida útil de estropajos, bayetas, trapos, esponjas, etc. Son, sin duda, los objetos con más cantidad de patógenos (bacterias malas) de la casa. Lo ideal sería cambiarlos 1 vez a la semana o cada 10 días. No vale lavarlos en lavadora.

			•  Es muy importante retirar bien los restos de alimentos que se quedan en el estropajo, porque esto es un gran foco de infecciones.

			•  Otra cosa que deberíamos hacer es utilizar bayetas diferentes para secar lo que ya está limpio y otra para recoger lo sucio. Así no esparcirás las bacterias por toda la cocina.

			•  Limpia, escurre y deja secar después de cada uso (extendiendo la bayeta para evitar que se acumule humedad).

			› Desinfección: Mételos en agua cubiertos por completo y en ebullición, o déjalos metidos en lejía alimentaria durante unos 5-10 minutos.

			•  Paños de cocina:

		  › Lo ideal es tener 3: uno para limpiarse las manos de los restos de comida, otro para secar la encimera limpia y otro para secar los utensilios.

			› Deberían cambiarse como mucho cada 2 días.
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			La temperatura es el factor que tenemos al alcance para controlar el crecimiento de los microorganismos o destruirlos.


			 

			•  La mayoría de los microorganismos se desarrollan en temperaturas que van desde los 5 a los 65 °C.

			› No todos los microorganismos crecen a las mismas temperaturas, pero en general ninguno crece por encima de 65 °C ni por debajo de 5 °C.

			•  Las temperaturas frías no destruyen los microorganismos, solo ralentizan su crecimiento. La temperatura de congelación no mata microorganismos, solo detiene su crecimiento y en el momento de la descongelación es cuando retoman la actividad de multiplicación.

		  •  La aplicación de calor sí destruye los microorganismos a partir de los 65 °C.

			 

			Las cocinas de casa suelen tener la temperatura perfecta para la multiplicación de los microorganismos, pues oscila entre unos 20 °C y 35 °C (temperatura ambiente).

			Fecha de consumo preferente y fecha de caducidad

			Recuerda que, aunque los alimentos se conserven en frío, no duran eternamente.

			•  Fecha de consumo preferente: Es la vida útil del alimento, durante la que este va a conservar todas sus propiedades organolépticas (mantiene sabor, color, textura). A partir de esa fecha los alimentos siguen siendo seguros unos días o semanas después, siempre que el envase no esté deteriorado y se hayan cumplido las condiciones de almacenamiento, pero las propiedades sensoriales pueden cambiar y hacerse más indeseables.

			› Puede pasar con el pan; más allá de su fecha de consumo puede perder propiedades sensoriales: por ejemplo, la textura se vuelve dura, pero aun así el consumo sigue siendo seguro.

			› Ejemplo: aceites, cereales, legumbres en crudo, pasta y arroz en crudo, frutos secos, yogures, quesos curados, entre otros.

			•  Fecha de caducidad: La llevan los alimentos perecederos con un período de vida útil más corto. Nos informa acerca de durante cuánto tiempo ese alimento es seguro.

			› A partir de la fecha de caducidad, no podemos asegurar que el alimento sea seguro.

			› Ejemplo: carnes o pescados, productos al vacío, jamón cocido, salmón ahumado.

			Nevera

			La temperatura fría sirve para detener el crecimiento, no destruye el microorganismo.

			
			ALIMENTOS QUE DEBEN ESTAR SIEMPRE EN REFRIGERACIÓN (4 °C O MENOS)

			•  carnes frescas

			•  pescados frescos y mariscos

			•  leche (envase abierto)

			•  yogures, kéfir y quesos

			•  embutidos

			•  salmón ahumado

			•  semiconservas como las anchoas

			•  todos los platos cocinados deben permanecer en el frigorífico

			•  huevos

			•  frutas, según el punto de maduración

			› excepto las fresas, frambuesas, grosellas, moras y cerezas, que deben meterse en nevera al llegar a casa porque les afecta mucho el calor

			•  verduras: las verduras de hoja verde, como la lechuga, las espinacas o las acelgas; las setas y los champiñones; las alcachofas; los pimientos; las berenjenas; los calabacines; el repollo; la col; la zanahoria

			•  todas las frutas o verduras troceadas o cocinadas

			•  todos los alimentos envasados abiertos, todas las conservas (encurtidos, pescados en lata, verduras o legumbres en conserva, etc.) y alimentos esterilizados en brick (salsas, leche, bebidas vegetales, cremas, etc.)

	

			
			Latas abiertas: una vez que se abre una lata, si no se consume todo el contenido es preciso guardarlo en un envase con tapa, cubierto con el líquido de la lata. Esto es necesario porque el contacto del alimento con el metal y el oxígeno puede provocar la aparición de manchas de óxido con la lata abierta.

	

			
			ALIMENTOS QUE NO NECESITAN REFRIGERACIÓN

			•  alimentos secos: legumbres, pasta o arroz

			•  conservas de pescado (no las semiconservas como las anchoas)

			•  conservas de verduras

			•  conservas de legumbres

			•  cacao puro

			•  leche (cerrada)

			•  especias

			•  frutos secos y semillas

			•  harinas

			•  aceite de oliva virgen extra o de coco (abierto o no)

			•   vinagre pasteurizado y no pasteurizado (tapado herméticamente en un lugar seco, fresco y oscuro)

			•  frutas enteras y verduras, según el punto de maduración: aguacate entero, tomate, plátanos, piña entera, melón entero, sandías enteras, manzanas, peras, kiwis, naranjas, cebolla entera, ajos, judías verdes, etc.

			•  tubérculos como la patata, el boniato o la yuca

			•  pan

	

			EL ORDEN EN LA NEVERA

			Colocar los alimentos con un cierto orden en la nevera puede afectar al tiempo de conservación.

			
			CÓMO REPARTIR LOS ALIMENTOS EN LA NEVERA

			•  La parte de abajo del frigo es la más fría: carne y pescado frescos no cocinados.

			•  Encima: frutas y verduras que requieran refrigeración, como las ensaladas de bolsa u otras frutas o verduras.

			•  Encima: lácteos (yogur, kéfir, quesos, leche abierta), huevos, bebidas pasteurizadas.

			•  Encima: alimentos cocinados, que se colocan arriba del todo porque es el sitio menos contaminado por carne o pescado crudos.

			•   Puerta: mermelada, chocolate, crema de frutos secos, salsas como la mostaza o el tomate frito. (La puerta es la zona menos segura por la diferencia de temperatura al abrir y cerrar, por lo que debemos poner cosas que no se estropeen con facilidad, así que los huevos nunca irán en la puerta).

	

			
			[image: ]

			RECUERDA

			 

			Los alimentos de riesgo, como el huevo o la leche abierta, no deben ir en la puerta de la nevera porque es la zona con más cambios de temperatura.

	

			 

		[image: ]


			
			CUÁNTO DURAN LOS ALIMENTOS EN LA NEVERA

			•  preparaciones con huevo crudo: de consumo inmediato, por ejemplo, la mayonesa casera

			•  preparaciones con huevo cocinado (por ejemplo, bizcocho): 3 días

			•   huevo cocido (guardados con cáscara): 5-7 días

			•  guisos, caldos o salsas con carne o pescado: 1-2 días

			•  guisos, caldos, sopas sin carne o pescado: 3-4 días

			•  conservas de pescado abiertas: 3-4 días

			•   aves (pollo, pavo…) crudas o cocinadas: 1-2 días

			•   carne cocinada (no aves): 3-4 días

			•  carne picada cruda o cocinada: 1-2 días

			•  pescado crudo: 1-2 días

			•  pescado cocinado: 3-4 días

			•  embutido curado abierto: 7 días

			•  embutido cocido abierto: 2-3 días

			•  arroz y pasta cocinados: 1-2 días

			•  tomate frito abierto: 3 días

			•  queso rallado abierto: 4 días

			•  leche o bebida vegetal abierta: 3 días

			•   mayonesa de bote abierta: 10 días
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			RECUERDA

			 

			Una vez que se pela o corta un vegetal, hay que guardar esa pieza siempre en la nevera por seguridad alimentaria.

	

			¿CÓMO CONSERVAR LAS CONSERVAS DE PESCADO ABIERTAS?

			•  Si están envasadas en lata: Una vez abiertas se conservan en frío, fuera de la lata, en un táper hermético, durante 4-5 días y cubiertas con el líquido de cobertura.

			•  Si están envasadas en vidrio: Se conservan en la nevera en el propio envase durante 4-5 días y cubiertas con el líquido de cobertura.

			EMBUTIDOS COCIDOS

			Si los compras envasados y los mantienes sin abrir, la fecha de caducidad será la que venga en el propio envase; una vez que abres el envase, o si lo compras al corte en la charcutería, tienes 2-3 días para consumirlo y se conserva siempre dentro de la nevera.

			ARROZ Y PASTA

			¿Por qué el arroz y la pasta cocinados duran tan poco tiempo en la nevera?

			El arroz y la pasta contienen de forma natural una bacteria llamada Bacillus cereus, que se encuentra por lo común en el suelo y, por tanto, en los cultivos de cereales o especias. Cuando se cocinan, las células de Bacilus cereus se destruyen, pero lo que no se destruye con el calor son las esporas, porque son muy resistentes a temperaturas de cocción y pueden permanecer en el alimento.

			El arroz y la pasta, por tanto, deben consumirse tan pronto como se hayan cocinado; para ello lo ideal es cocinarlos en porciones pequeñas que puedan consumirse casi al momento.

			Evita mantener el arroz y la pasta a temperatura ambiente. Enfríalo enseguida y no lo recalientes más de una vez. Puedes mantenerlo caliente por encima de los 60 °C o bien por debajo de los 5.

			Cuando abras un paquete de arroz (en crudo) almacénalo en un tarro hermético en un lugar fresco y seco, alejado del calor y la humedad, porque son dos factores que aumentan las posibilidades de que crezcan las bacterias.

			Estos alimentos pueden provocar una intoxicación alimentaria, y lo normal es que solo cause síntomas gastrointestinales, que se resuelven en pocas horas. En principio, no es grave, pero podría llegar a serlo, sobre todo en personas vulnerables (embarazadas, niños, ancianos e inmunodeprimidos). También podría complicarse la intoxicación en caso de ingerir el alimento con las esporas; por este motivo es importante mantenerlo en las condiciones adecuadas.

			Aunque los síntomas «solo» sean gastrointestinales, siempre tienen un impacto en el deterioro de la microbiota intestinal.
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			RECUERDA

			 

			El arroz contaminado no presenta diferencias de color, sabor, olor o texturas; por este motivo es importante consumirlo cuanto antes y conservarlo de manera adecuada en la nevera, lo ideal durante no más de 1 día.

	

			CARNE DE AVES

			La carne de ave, como habrás podido ver en la lista anterior, es otro de los alimentos de riesgo y, tanto en crudo como en cocinado, dura poco tiempo en la nevera.

			Una de las bacterias que más preocupan es la Campylobacter, bacteria muy ligada a la carne de ave. Provoca campilobacteriosis, una enfermedad que causa gastroenteritis (diarrea, dolor abdominal y fiebre); no es grave, pero puede llegar a serlo en personas vulnerables (embarazadas, niños, ancianos e inmunodeprimidos). Y recuerda que todos estos episodios van deteriorando tu tan preciada microbiota intestinal irritando el sistema digestivo poco a poco.

			Aunque suene contradictorio, no laves nunca el pollo o el pavo, y, si lo tocas con las manos, lávatelas después de inmediato y antes de tocar cualquier otro utensilio o alimento. Lavar el pollo o el pavo crudo favorece la dispersión de bacterias patógenas por la cocina. Esta misma práctica se extiende al resto de las carnes, los pescados o el huevo. Si necesitas retirar restos de plumas o de huesos, etc., hazlo con papel de cocina, no lavándolo.

			Para acabar con bacterias como la Campylobacter, cocina la carne hasta que esté totalmente hecha y alcance una temperatura de al menos 70 °C en el interior del alimento. No comas nunca carne de pollo (o carne de aves) cruda. También sería bueno recalentar bastante la carne de ave antes de comerla.

			No dejes que la carne de pollo se enfríe a temperatura ambiente, sobre todo si está cruda, ya que esto favorece el crecimiento de las bacterias que pudieran estar presentes. Si almacenas el pollo crudo en la nevera, ten cuidado con el jugo que libera, porque podría contaminar el resto de los alimentos. Lo ideal es ponerlo dentro de un táper con rejilla para recoger el líquido de forma adecuada.

			Podrías congelarlo, pero acuérdate siempre de descongelarlo en el frigorífico y consumirlo en 24 horas, cocinándolo bien previamente.

	Pollo

	POLLO DE CORRAL

			«Pollo de corral» es la denominación genérica para todos los pollos del mercado. Aunque todo el mundo asocia el pollo de corral a un animal criado a la vieja usanza, lo cierto es que esta denominación no está recogida por la legislación y se utiliza con fines «marketinianos», ya que «aves de corral» es una denominación genérica que engloba todas las especies con independencia de su sistema de producción.

			El color tampoco es indicativo, porque pueden ser más amarillos por alimentarse de maíz, pero tampoco sabemos si es transgénico; incluso se puede añadir a la dieta del pollo ciertos colorantes sintéticos o naturales para darle este color anaranjado. No es más natural por ser más amarillo.

			Cuando compramos pollo de corral no tenemos ninguna información sobre el origen de los pollos, su forma de cría, su alimentación ni su bienestar durante el crecimiento. El pollo de corral se vende más caro que el industrial, pero ambos tienen la misma calidad.

	POLLO CONVENCIONAL O INDUSTRIAL

			Crecen en naves o jaulas con alta densidad de animales (no más de 16 pollos por metro cuadrado), los gallineros están iluminados de forma artificial como máximo 18 horas al día.
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